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SOMMARSKOLA
MEDITATION - 11

EN / AM HUMAN ENERGY SEKVENS

Medvetenhet Hélsa
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ETT YOGAPASS

INOM RAMEN FOR | AM PROJEKTET

Allt fler blir allt mer kunniga. Tillgang till nyheter och information 6kar samtidigt som vart
satt att kommunicera utvecklas. | detta vaxande overfléd 6kar risken for att vi ska drunkna
i information — samtidigt som vi torstar ihjal efter verklig kunskap.

Ar det s3 att vart behov av kunskap, sunt férnuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hdgre
medvetenhet och djupare eftertanke dokar? Soker vi en varld dar férnuftiga manniskor kan valja
klokare i sina egna liv och utse visa, insiktsfulla personer att féretada sig i de stérre sammanhangen?

Ryggmargsreflexen hos de flesta ar ett omedelbart JA! De insiktsfulla tanker efter fore, lyfter blicken,
reflekterar, ser klart, fattar genomtankta beslut och agerar sen klokt, inkluderande och ansvarsfullt.

I AM Yoga som ar en del av IAM PROJEKTET® &r skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar
foreldsningar, utbildningar, kurser, onlinetraning och workshops. Detta yogapass ar ett av stort antal
specialkomponerade pass med meditationer och tematexter, i en stravan att lyfta fram och
understddja yogans ursprungliga syfte, dar reflektion, eftertanke och klarsyn leder till 6kad insikt och
medvetenhet — dar klokare manniskor bidrar till en battre varld.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktérer inom varden, har sedan mitten av 1990-
talet introducerat yoga inom néringsliv, utbildningsvasende, politik, halso-
och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 % av all svensk forskning pa
yoga. Internationellt har Goéran forelast om yoga 6ver hela Skandinavien, i
Europa, USA och Indien.

Trana-sjalv tips. Utifran detta pass — hitta satt att enkelt géra yogan till en
del av din vardag. Exempelvis att under ett par minuter i anslutning till
frukost/lunch/middag ta nagra langa djupa yogiska andetag, in och ut
genom ndsan. Alternativt véljer du en 6vning du tyckte om, eller gor
meditationen, gor i den ordning allt ligger i passet. Gor det som fungerar i din vardag.

Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgangliggérande av yogan. Via institutets onlinetjanst
www.iamyoga.online kan du delta i workshops, 6ppna kvéllsklasser m.m. Dar finns flera hundra 15-
75 min. langa pass och meditationer, enskilda 6vningar, poddar och mycket annat.

For mer information om | AM Yoga, Géran Boll, institutets verksamhet,
avseende bokningar, fa lI6pande utskick och kontakt i andra sammanhang:
www.iamyoga.online, goran@iamyoga.online eller +46 0730 93 03 30

Félj géirna Géran pa Facebook och Instagram
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OM RORELSEMMEDITATION

Ett tillstand av djupare medvetenhet gar att uppna under nastan vilken aktivitet som helst - stadning,
matlagning eller att umgas med ett husdjur. Inom yogan anvander vi meditation for att fordjupa oss.
Mantra ingar ofta i olika meditationer. Som ovan utdvare kan det ibland vara lattare att acceptera ett
mantra nar det kombineras med rorelse. Nagra av de vackraste meditationerna inom kundaliniyoga
traditionen kombinerar enkla rérelser med mantra och musik.

Meditation har i forskning visat sig kunna innebara manga olika bade fysiska och mentala fordelar
och det finns manga olika satt att meditera pa. Fysisk stillhet ar inte en forutsattning for att kunna
komma in i ett vilsamt, djupt meditativt tillstand. Att flytta eller pa olika satt rora pa din kropp, helt
eller delar av den, armarna till exempel, som i dagens meditation, kan hjalpa till att stilla sinnet.

En rorelsemeditation kan bidra till att utnyttja nuet pa ett djupt narvarande vis. Det kan, speciellt nar
man kompletterar rérelse med mantra, stoppa upp sinnet pa ett satt som en lite mer stationar
meditation kanske inte alltid féormar. En rorelsemeditation kan dven bidra till bade minskad stress
och sankt blodtryck — s val som att centrera dig, fysiskt, mentalt och kdnslomassigt

Rorelsemeditationen kan forstarka kdnslan av att kropp och sjal ar delar av en helhet. Att vara
narvarande i nuet samtidigt som du avsiktligt ror dig pa olika satt kan tillata upplevelser och kanslor
av flode — och framja ett 6vergripande vdlbefinnande inom oss. Att kombinera meditation med
nagon form av rorelse kan ha flera fordelar — exempelvis:

e Fysisk hdlsa: 6kat blodflode, forbattrad flexibilitet och frigérande av spanningar.

e Minskad stress & angest: Medvetna rorelser kan bidra till reducerad kortisol inséndring.

e Mental klarhet: Kombination av rorelse, andning & narvaro ger 6kat fokus & mental klarhet.
e Emotionellt valbefinnande: bearbeta kanslor som sitter fast i kroppen.

o Overgripande: Rérelsemeditation kan frimja en kinsla av latthet och vilbefinnande.

Rorelsemeditation kan vara en effektiv, transformerande aktivitet, som framjar ett djupare, holistiskt
vilbefinnande. Genom att inforliva rérelse, andetag & narvaro kan vi bidra till att forstarka effekter vi
normalt far av traditionell meditation.

VARMT VALKOMMEN
TILL 1 AM SOMMARSKOLA
PA TEMAT MEDITATION!
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MEDITATION - 11

Passet far garna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfora skarp fysisk
smairta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar med rotlas. Dock: inga rotlas, ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus i tredje 6gat genom hela
passet. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade i 6vning och i vilan mellan.

LANGA DJUPA ANDETAG PA RYGG

Ligg bekvamt pa rygg. Slutna 6gon. Andas langa djupa andetag in
och ut genom nasan. Andas in, mage och brostkorg expanderar,
andas ut, brost och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavagor i
hjédrnan. Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

INTONING

Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i brostet, mot brostbenet i hojd med hjartat.
Hoger handflata vilar ovanpa. Armbagarna vilar mot revbenskorgen, axlar/kékar slappnar av. Med slutna
ogon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg sedan handerna ner pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt nétverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Yogiskt skapas en ldnk till de méstare som gatt
fére genom historien. Mantrat | AM anses som ett av de mest
kraftfulla mantran vi kénner till, da det beskriver mig sjdlv. Vilket
ord jag dn sdtter efter | AM... definierar mig sjélv och min plats i
vdrlden. Att séiga mantrat hégt vibrerar den fysiska kroppen. Att
viska mantrat vibrerar sinnet och att tinka det skapar
vibrationer pa sjélsniva — den tysta versionen dr den mest
djupgdende.
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TVA YOGAOVNINGAR:

o ¢ A\ Q],n 3
RYGGVRIDNING STAENDE 3 § 7
| stdende lagg handerna pa axlarna. Fingrar fram, tummar bak. X
Armbagarna i axelhojd ut at sidorna. Andas in vrid kroppen at .

vanster, andas ut och vrid at hoger, 1-3 min. Avsluta med ett rotlas,

rulla axlar och skuldror nagra varv. Studsa en stund pa héalarna. Vila.

Effekt: Leder, hofter/rygg, bukorgan, hjdrta och andningsmuskulatur, %
nervsystem. Yogiskt: hela chakrasystemet.

ALTA MAJOR — CHAKRABALANSOVNING

Handerna bakom nacken, tryck pek- & langfingrar pa bada hander i - i
skarven dar nacken moéter bakhuvudet. Goér langsam, medsols nack- _,.""'U, ;
rullning, 10 sek/varv, hall stadigt fingertryck. Andas genom nésan, in
upp, ut ner, munnen 6ppen. 15 varv medsols, 15 varv motsols. Rulla
loss axlar och skuldror. Sitt en liten stund, kann efter, vila liggande
Effekter: Bra fér nacke hals, kikar, cirkulation till och fran hjdrnan.
Balanserar skéldkérteln. Djupavslappning via Vagusnerven. Vata.
Yogiskt: Hals- hjdrtchakra och Alta Major Chakra.

OBS: far inte gora ont i nacken!
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SA RE SA SA

A QUANTUM MEDITATION

Sitt i latt meditationsstallning, eller pa stol, rak i ryggen. Tryck handlovarna mot varandra framfor
naveln med fingrarna latt kupade. Fér sakta hdnderna uppat och i den rorelsen 6ppnar hinderna upp
sig som en skal framfoér brost, hals och ansikte. Stanna nér fingrarna nar i hojd med pannan. Dér viks
fingrarnas utsidor in mot varandra dnda upp till knogarna. For tillbaka handerna langs kroppens
framsida, med handryggarna mot varandra, ner till naveln igen.

Pa vdgen upp repeterar du mantrat: SA RE SASA SARE SASA SARE SASA SARANG

Pa vdgen ner repeterar du mantrat HARARE HARE HARE HARARE HARE HARE
HARARE HARE HARE HARERANG

¥
:

Detta vackra, harmoniska mantra kan ge dig en glimt av sjéilva essensen av det som dr yogans sanna
syfte: Upplevelsen av det obegrédnsade inom ramen fér det begrdnsade. Du ér linken, den som fér det
jordiska till himlen och himlen tillbaka ner till jorden igen. Meditationen som balanserar hela chakra
systemet sdigs yogiskt ha kapacitet att medféra verfléd pa alla plan. Mantrat betyder ungefér:

”Jag foér jorden till himlen och himlen till jorden, jag for det begréinsade in i det obegréinsade och det
obegrdnsade tillbaka in i det begréinsade igen”
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